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اس��تراتيجيات التكيف م��ع الضغوط النفس��ية وعلاقتها ببع��ض المتغيرات: 
دراس��ة ميدانية على عينة من طالبات الس��نة التحضيرية في جامعة حائل- 
المملكة العربية السعودية
د. هيا �سليمان اأبو العي�ش 
الملخص :
 هدف��ت الدرا�سة الحالي��ة اإلى التعرف على اأهم ا�ستراتيجيات التكيف لدى طالبات ال�سنة التح�سيرية 
بجامع��ة حائل، وتعرف الفروق بين ا�ستراتيجيات التكيف تبعاً لمتغيرات: الم�سار، والمعدل التراكمي. ولتحقيق 
اأه��داف الدرا�س��ة اأعدت الباحث��ة اأداة لقيا�ش ا�ستراتيجيات التكيف تكون ب�سيغت��ه النهائية من(53) فقرة، 
موزع��ة عل��ى (6) اأبعاد. تم تطبيقه على عين��ة بلغت (003) طالبة اختيرت بطريق��ة ع�سوائية من طالبات 
ال�سنة التح�سيرية بجامعة حائل. 
 وتم تحلي��ل البيانات با�ستخدام المتو�سطات الح�سابي��ة والانحرافات المعيارية وتحليل التباين للتو�سل 
اإلى ترتيب ا�ستراتيجيات التكيف والفروق طبقاً لعينة الدرا�سة، وقد اأظهرت نتائج الدرا�سة اأن ا�ستراتيجيات 
التكي��ف الم�ستخدم��ة من قبل الطالبات جاءت مرتبة على النحو الاآتي: الا�ستراتيجية الدينية (اللجوء اإلى 
الله)، وح��ل الم�سكلات، والا�سترخاء، والدعم والم�ساندة، والان�سحاب والعزلة، والانخراط في ن�ساطات ممتعة، 
كم��ا اأظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة اإح�سائية تعزى لاأثر الم�سار في ا�ستراتيجيتي الان�سحاب والعزلة، 
واللجوء اإلى الله، وجاءت الفروق ل�سالح الم�سار العلمي. 
كم��ا اأظهرت النتائج وجود ف��روق ذات دلالة اإح�سائية في ا�ستراتيجيات التكيف مع ال�سغوط النف�سية 
تبعاً لتغير المعدل التراكمي، وجاءت الفروق ل�سالح ممتاز، وجيد جداً. 
وفي �س��وء النتائ��ج اأو�ست الدرا�سة ب�سرورة الاإفادة م��ن نتائجها في م�ساعدة الطالب��ات في التعامل مع ال�سغط 
النف�سي، وتوافر الخدمات الاإر�سادية لطالبات ال�سنة التح�سيرية بجامعة حائل.
الكلمات المفتاحية:
 ا�ستراتيجيات التكيف، ال�سنة التح�سيرية ، جامعة حائل
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Adaptation Strategies with Psychological Stress and Their 
Relative of Some Variables: A Field Study on A Sample of 
Female Student of Preparatory Year at Hail University
Abstract:
The main objective of this study was to investigate the most Adaptation 
Strategies with Psychological Stress for the female students of preparatory 
Year at Hail University, and its relation with, scientific specialization and 
academic average.
To fulfill the aim of the research, a scale of 35 items distributed among 
six fields has been prepared. The scale has been applied to a sample of 
(300) female student chosen randomly from faculty of education, the data is 
analyzed by using Mean, T test and ANNOVA.
The results indicated that the order of female student strategies priorities 
according to the student's point of view in the six fields of the study are 
as follows: Religious field, problem solving, relaxation, request help from 
others, avoiding and escaping, and doing enjoys activities.
The results also indicated that there is significant difference between 
the Mean scores of the student concerning their Adaptation Strategies with 
Psychological Stress according to the scientific specialization variable, and 
academic average.  The study recommended that there should be more 
concern given to the University students, and the necessity of counseling 
and psychological services for the female students of property Year at Hail 
University.
KeyWords: 
Adaptation Strategies, preparatory Year, Hail University.
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المقدمة:
              تع��ّد المرحل��ة الجامعي��ة اأك��ر المراح��ل الدرا�سي��ة ح�سا�سي��ةً، خا�س��ة في ال�سن��ة الاأولى م��ن الالتحاق 
بالجامع��ة نظ��راً لاأن هناك م�سكلة حقيقية في اختيار الكلية اأو الق�س��م الذي ُي�سّجل فيه الطالب، اإذ اإن معظم 
الطلب��ة ياأت��ون اإلى الكليات اأو الاأق�سام دون معرفة كاملة بهذه الكلي��ة اأو الق�سم الذي التحق به. اإنَّ البدء في 
الدرا�س��ة الجامعي��ة ُيكن اأن يكوَن تجربة مجهدة. وُتعدُّ كيفيُة التعامل مع هذا الاإجهاد هي الاأ�سا�ش فيما اإذا 
كان هذا الاإجهاد اأو ال�سدَّ ة �سيتطوَّ ران اإلى م�سكلة �سحِّ ية اأم لا . اإن ما يتعر�ش له الطالب اليوم من �سغوط، وما 
يواجهه من �سعاب وم�سكلات لمقابلة متطلبات الع�سر الذي طراأ علية الكثير من الم�ستجدات في مختلف المجالات 
التعليمية، والتكنولوجية، والاقت�سادية، وال�سيا�سية، والاجتماعية، والاأ�سرية؛ ليتطلب طرق تفكير وتعامل 
تختلف عما تعود عليه الفرد من اأ�ساليب جاهزة لمعالجة تلك الق�سايا والم�ستجدات.
              لقد تنامى الاهتمام في ال�سنوات الاأخيرة بالاإنجاز العلمي وما يتعر�ش له الطالب اأو الطالبة في الع�سر 
الح��الي من مواقف و�سغوط واأح��داث وم�سكلات متعددة الجوانب، وللاأ�سف لم يراف��ق تلك الدرا�سات المكثفة 
الاهتم��ام باأ�سالي��ب التعامل والمواجهة لتلك المواقف والاأحداث والم�سك��لات الحياتية ال�ساغطة التي يواجهها 
الطلب��ة وخا�س��ة الملتحقين بالمرحل��ة الجامعية، مما يتطلب المزي��د من الدرا�سات للتعرف عل��ى الاأ�ساليب التي 
يت��م ا�ستخدامه��ا، والتي تع��ّد من الاأمور الجوهري��ة التي ينبغي التركي��ز عليها وتنميتها ل��دى الطلبة؛ لتلافي 
انعكا�ساته��ا ال�سلبي��ة عل��ى حياتهم الم�ستقبلي��ة، ولتحقيق التكيف والتمت��ع ب�سحة نف�سي��ة �سليمة، وتجنيبهم 
المغام��رة بم��ا تع��ودوا عليه من اأ�سالي��ب والتي ق��د لا ت�ساعدهم على التعام��ل بفعالية مع ال�سع��اب وال�سغوط 
الحياتية المحيطة بهم (7002 ،la te yddreamareecS).
              وتع��ّد المرحل��ة الجامعي��ة اأح��د المحط��ات المهم��ة في حي��اة الطلب��ة م��ن الجن�س��ين؛ والت��ي لا تخل��و م��ن 
تل��ك ال�سغوط الحياتية والاأحداث والمواقف والاأزمات اليومية ال�ساغطة، وهذه ال�سغوط الحياتية اليومية 
له��ا اآثاره��ا ال�سحي��ة والاأكاديي��ة والاجتماعي��ة والنف�سية عل��ى الطلب��ة. فالمرحلة الجامعي��ة وما تحتويه 
م��ن متغ��يرات ومتطلبات تجعل الطال��ب اأو الطالبة اأمام مواجه��ة للعديد من ال�سعاب والمواق��ف والتي تتطلب 
ا�ستجاب��ات وردود اأفع��ال قد يقف الطالب عاج��زا اأمامها؛ لعدم وجود الاآلي��ات والاأدوات والمهارات والاأ�ساليب 
الملائم��ة لمقابل��ة تلك ال�سغ��وط با�ستجابات �سليمة تحق��ق لهم ال�سح��ة النف�سية. مما يتطلب اإع��داد الطلبة 
وتهيئته��م لمواجه��ة مع��ترك الحي��اة واإك�سابهم الاآلي��ات والاأ�سالي��ب لاتخاذ الق��رارات لمواجهة كاف��ة الاأزمات 
والاأحداث التي قد تعتر�ش طريقهم في الم�ستقبل.
         اإن طلب��ة الجامع��ات لي�س��وا في من��اأى ع��ن ه��ذه الظ��روف والمواقف الحياتي��ة وال�سراع��ات المختلفة، فهم 
يتعر�سون اإلى تغيرات نمائية نف�سية واجتماعية وف�سيولوجية ينتج عنها مطالب وحاجات ت�ستدعي اإ�سباعاً، 
وطموح��ات واأهداف ت�ستدعي تحقيقا،ً ورغبة ملحة لتحقي��ق الا�ستقلالية والتفرد والبحث عن الذات ككيان 
م�ستقل متميز(ح�سين،2002).
                  وم��ن جه��ة اأخ��رى ف��اإن الحي��اة الجامعية بجوانبه��ا الاأكاديية والاجتماعي��ة والنف�سية وال�سلوكية 
تمث��ل م�س��ادر لل�سغوط يتعر�ش لها الطلبة في هذه المرحلة. فقد اأ�سار كي�سكر (4002،reksiK) اأن كل مرحلة 
عمري��ة لها خ�سائ�ش ممي��زة ومواقف �ساغطة، واأن طلبة الجامعات يعانون من مواقف واأزمات عديدة تتمثل 
في مواجه��ة الامتحان��ات والعلاقات مع الزملاء والاأ�سات��ذة، والمناف�سة من اأجل النج��اح والم�سكلات العاطفية، 
والتعام��ل م��ع مقت�سيات البيئة الجامعية واأنظمته��ا وقوانينها وما تفر�سه من قيود عل��ى حركتهم وحريتهم. 
ومن عوامل ال�سغط التي يتعر�ش لها الطلبة ال�سراع مع الاآباء، وال�سراع القيمي بين ما هو اأ�سيل وما هو وافد، 
والتخطيط للم�ستقبل، ومحاولة تاأكيد الذات.كما اأ�سار ال�سرطاوي وال�سخ�سي(8991) اأن الطلبة الجامعيين 
ه��م اإح��دى �سرائح المجتمع التي تنتم��ي اإلى فئة ال�سباب الذين قد يتعر�س��ون اإلى ال�سغوط النف�سية المتمثلة 
في �سغ��وط اأكاديي��ة، واجتماعية، ومادي��ة واأخرى �سخ�سي��ة، وجدانية، وعاطفية مختلف��ة. اإ�سافة اإلى ما 
تفر�س��ه المرحلة الجامعية من مطالب وتحديات يوؤدي الف�سل في مواجهتها اإلى ا�سطراب الهوية وربما تاأزمها، 
وي�ساح��ب ذل��ك ظهور مجموعة من الم�سكلات النف�سية والاجتماعية م��ن بينها الوحدة والاكتئاب والاغتراب 
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الذي يعد اأكر ا�ستهدافاً لطلبة الجامعة مقارنة بغير الدار�سين من العمر نف�سه.      
             وي��رى �سويل��م (2002) اأن ال�سح��ة النف�سي��ة للطالب��ة الجامعية الركيزة الاأ�سا�سي��ة التي يعتمد عليها 
في الفاعلي��ة وتحقي��ق الطموح في الحياة، واأن اأي اإعاقة اأو �سغوط حياتية تتعر�ش لها الطالبة اأثناء حياتها 
الجامعية �ستترك اآثارها ال�سلبية على �سحتها النف�سية، والج�سمية ، فالاأزمات النف�سية، والحالات الانفعالية، 
والح�سا�سي��ة ال�سدي��دة، وم�سكلات ال�سلوك، توؤدي اإلى تغيير جذري للطالبة، وما يتطلب من الجامعة اإعدادها 
ثقافياً، ومهنياً، واأخلاقياً، ي�سمن لها م�سيرة هادئة في حياتها الاأكاديية. من هنا ندرك اأهمية ا�ستراتيجيات 
التعام��ل م��ع ال�سغوط النف�سية عند التعر�ش لموقف �ساغط  للتعامل م��ع الم�سكلات، والتخفيف من اآثارها على 
�سحتهن النف�سية وتحقيق التوافق على الم�ستوى الفردي، والجماعي، وال�سير في درا�ستهن الاأكاديية بنجاح.
مشكلة الدراسة: 
       تعد الحياة الجامعية من اأهم المراحل الحياتية التي تمر بها الطالبة وخا�سة ال�سنة الاأولى من الالتحاق 
بالجامع��ة  وتتعر ��ش طالبات الجامعة للكثير من مواقف �ساغطة وموؤثرات �سديدة من م�سادر عديدة كالبيت 
والجامع��ة والمجتم��ع، حت��ى اأطلق بع�سهم على ه��ذا الع�سر ع�سر القل��ق وال�سغوط النف�سي��ة. ويعود ذلك اإلى 
تعقي��د اأ�ساليب الحياة، والمواق��ف الاأ�سرية ال�ساغطة وبيئة العمل، وطبيعة الحي��اة الاجتماعية، فالاأهداف 
كثيرة والاأماني والتطلعات عالية، ولكن الاإحباطات والعوائق كثيرة.
      وق��د وج��دت الباحث��ة م��ن خلال عمله��ا في مركز الاإر�س��اد والتدري�ش الجامع��ي �سكاوى متع��ددة وم�ستمرة 
م��ن قب��ل طالبات ال�سنة التح�سيرية حول معاناتهن للعديد من الم�سك��لات وال�سغوط النف�سية، والتي ترجع في 
بع�ش اأ�سبابها اإلى كيفية مواجهتهن للمواقف ال�ساغطة التي يتعر�سن لها، وت�ستخدم الطالبات ا�ستراتيجيات 
مختلفة للتعامل مع ال�سغوط وقد اختلفت هذه الا�ستراتيجيات وفقا للدرا�سات المتعددة. 
      وم��ن هن��ا ا�ستدع��ت الحاجة لاإجراء ه��ذه الدرا�سة للك�سف عن اأه��م الا�ستراتيجي��ات الم�ستخدمة من قبل 
طالب��ات ال�سن��ة التح�سيرية في جامعة حائ��ل في بيئة لها ثقافته��ا وخ�سو�سيتها المتفردة، كم��ا تكمن اأهميتها 
من خلال توظيف النتائج والبيانات التي �ستو�سع في خدمة متخذي القرارات في الجامعة المعنية بالدرا�سة.
اسئلة الدراسة :
 بالتحديد فاإن م�سكلة الدرا�سة الحالية تتمثل في محاولة الاإجابة عن الاأ�سئلة الاآتية: 
1 - م��ا اأكر ا�ستراتيجيات التكيف لل�سغ��وط النف�سية ا�ستخداماً لدى طالبات ال�سنة التح�سيرية في جامعة 
حائل؟
2 - ه��ل هن��اك فروق ذات دلالة اإح�سائية في ا�ستراتيجيات التكيف ل��دى الطالبات تعزى اإلى متغير الم�سار( 
علمي، اأدبي) ؟
3 - ه��ل هن��اك فروق ذات دلال��ة اإح�سائية في ا�ستراتيجيات التكيف لدى الطالب��ات تعزى اإلى متغير المعدل 
التراكمي (ممتاز، جيدجداً ، جيد، مقبول)؟  
أهداف الدراسة: 
ت�ستهدف الدرا�سة الحالية اإلى:
1 - تطوير اأداة لقيا�ش ا�ستراتيجيات التكيف للطالبات.
2 - التع��رف عل��ى اأك��ر ا�ستراتيجي��ات التكي��ف مع ال�سغ��وط النف�سي��ة ا�ستخداماً م��ن قبل طالب��ات ال�سنة 
التح�سيرية في جامعة حائل.
3 - التعرف على اأثر متغيرات الم�سار والمعدل التراكمي، وعلى ا�ستراتيجيات التكيف، بمعنى هل تختلف اأنواع 
هذه الا�ستراتيجيات تبعاً للمتغيرات ال�سابقة.
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أهمﻴة الدراسة :
           تكم��ن اأهمية الدرا�س��ة في المو�س��وع الذي تتناول��ه، ولا �سيم��ا اأن ال�سغوط النف�سية اأ�سبح��ت �سم��ة هذا 
الع�سر، كم��ا تكم��ن اأهميتها في اأنها تلق��ي ال�سوء على فئة ال�سباب الجامعي "وخا�سة فئة الطالبات" والتي تعّد 
م��ن اأه��م �سرائح المجتمع العمري��ة لما لها من دور ريادي  في  عملية التنمية والتطور المجتمعي، ذلك ال�دور الذي 
م��ن الممكن اأن يتاأث��ر من خلال تعر�ش الطالبات با�ستم��رار لمواقف �ساغطة توؤثر �سلباً عل�يهن، كما اأن متطلبات 
الع�س��ر الح��الي وما يرافقها من متغ��يرات وم�ستجدات في كاف��ة المجالات تتطلب التعرف عل��ى اأ�ساليب ملائمة 
تتواف��ق م��ع طبيعة التغيرات الحياتية المت�سارعة وخا�سة للطالب��ات الجامعيات، ومن خلال التعرف على هذه 
الاأ�سالي��ب يكن م�ساعدة الطالبات في مواجهة م�سكلاته��ن، وتح�سين تكيفهن مع المرحلة الجامعية. كما تت�سح 
اأهمية  درا�سة ا�ستراتيجيات التكيف بو�سفها مدخلا طبيعيا لتقديم برامج اإر�سادية وتوجيهية وعلاجية في 
اأ�ساليب مواجهة ال�سغوط الحياتية لطالبات ال�سنة التح�سيرية.
محددات الدراسة:
           تقت�س��ر عين��ة الدرا�س��ة عل��ى طالب��ات ال�سن��ة التح�سيرية بجامع��ة حائل للف�سل الدرا�س��ي الاأول للعام 
الجامعي (5341/4341)
مصطلحات الدراسة : 
ا�ستراتيجيات التكيف لل�سغوط النف�سية:
     تع��رف ا�ستراتيجي��ات التكي��ف باأنها مجموعة م��ن الاأ�ساليب اأو الط��رق والن�ساطات الدينامي��ة وال�سلوكية 
والمعرفية التي ي�ستخدمها الفرد في مواجهة الموقف ال�ساغط لحل الم�سكلة وتخفيف التوتر الانفعالي المترتب 
عليها (ح�سين  والزيود ،9991) .
     وتعرف اإجرائياً، باأنها مجموع الدرجات التي تح�سل عليها الطالبة على كل ا�ستراتيجية اأو عملية يت�سمنها 
المقيا�ش، ويعّد ارتفاع الدرجة على الا�ستراتيجية دليلاً على �سيوع ا�ستخدامها.
ال�سغ��وط النف�سي��ة: ه��ي مجموع ال�س��ّدات اأو الموؤثرات اأو المواق��ف ال�ساغطة من م�سادر مختلف��ة يتعر�ش لها 
الف��رد، وت��وؤدي اإلى ا�ستجابات لا تكيفي��ة ف�سيولوجية ونف�سية وتخلق حالة م��ن التوتر والانزعاج ت�ستدعي 
من الفرد التعامل معها ومواجهتها. 
المعدل التراكمي: ويق�سد به الطالبات اللواتي ح�سلن على معدل ممتاز، وجيد جداً، ثم جيد، ثم مقبول.
الم�س��ار: وهن الطالب��ات اللواتي يدر�سن في الم�س��ارات الاأدبية (الاإن�سانية) والعلمية" م��ن مختلف التخ�س�سات 
الموجودة في الجامعة".
الإطار النظري للدراسة: 
               تعرف ا�ستراتيجيات التكيف مع ال�سغوط النف�سية باأنها الاأ�ساليب التي يتخذها الفرد ويار�سها للتعامل 
م��ع مواق��ف الحياة ال�ساغطة؛ حيث تتع��دد ا�ستراتيجيات التكيف التي ي�ستخدمه��ا الفرد تجاه المواقف التي 
يتعر ��ش لها، وتختلف هذه الا�ستراتيجيات باختلاف الاأ�سخا�ش، فما ي�ستخدمه �سخ�ش تجاه موقف معين قد 
لا ي�ستخدم��ه اآخر، وذلك نظراً للفروق الفردية الموجودة ب��ين الاأ�سخا�ش، وقد اأ�سار لازرز وليونار(surazaL 
8791,reinuaL &)  اإلى اأن هن��اك ع��دداً م��ن العوام��ل التي توؤثر في ا�ستراتيجيات التكي��ف التي ي�ستخدمها 
الاأف��راد في تعامله��م م��ع المواقف والم�سك��لات، اأهمها العوام��ل ال�سخ�سي��ة؛ وتت�سمن الجن�ش والعم��ر والاأو�ساع 
الاقت�سادي��ة والاجتماعي��ة للفرد، والن�س��ج الانفعالي وقوة الاأن��ا والثقة بالنف�ش، والخ��رات ال�سابقة التي 
ي��ر بها الفرد، وعوام��ل خا�سة بالبيئة، كالعوامل الاجتماعية والثقافي��ة، والبيئة الفيزيائية مثل الكوارث 
الطبيعية وغيرها. 
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      ويع��رف فرنهام وتراي��ر(9991 ,ranyarT & mahnruF)  ا�ستراتيجيات التكيف مع ال�سغوط النف�سية 
باأنه��ا: مجموع��ة م��ن الاأ�ساليب ال�سلوكي��ة والمعرفية للتعامل مع المواق��ف والاأحداث التي يتعر ��ش لها الفرد، 
والتي تكون اإما اأ�ساليب اإيجابية، مثل: التركيز على الم�سكلة وحلها، اأو اأ�ساليب �سلبية، مثل: التجنب والهروب 
ونكران الم�سكلة. في حين يرى كرونكف�ست وكلانج وبجورفل (7991 ,llevrojB & gnalK ,tsivqnorC)  اإلى 
اأن ا�ستراتيجي��ات التكي��ف تتمث��ل باأ�ساليب يتخذها الف��رد للتعامل م��ع ال�سغوط؛ والتي ت��وؤدي بالنهاية اإلى 
خف�ش التوتر الذي ي�سعر به. 
      وي��رى برن��ر (4891 ,rennerB) اأن ا�ستراتيجي��ات التكي��ف م��ع ال�سغ��وط النف�سي��ة ه��ي ال�سلوكيات التي 
ي�ستخدمه��ا الف��رد للتكي��ف م��ع ال�سغوط��ات، وهي ُتَع��د خا�سية مكت�سب��ة يك��ن اأن تتغير مع الوق��ت، واأن هذه 
المطال��ب، والا�ستراتيجي��ات المتبعة لتحقيق التكيف عند الفرد يكن تعديلها، فقد ذكر كل من مو�ش  (,sooM 
6791)  وزتل��ن (7891,niltieZ ) اأن ا�ستراتيجي��ات التكيف التي ي�ستخدمها الفرد �سواء اأكانت فعالة، اأو غير 
فعالة هي �سلوكيات متعلمة، وبالتالي يكن اكت�سابها، اأو تعديلها، اأو محوها.                             
       اأم��ا  تيرن��ر (0891 ,rennruT) فق��د اأ�س��ار اإلى �س��رورة الاهتم��ام بثلاث��ة متغ��يرات عن��د الحدي��ث ع��ن 
ا�ستراتيجيات التكيف مع ال�سغوط النف�سية وهي:
 اأولاً: م�س��ادر التكي��ف:  وه��ي المهارات الت��ي يتلكها الفرد، وتع��ّد مفيدة في مواقف ال�سغ��ط المتعددة، وتظهر 
في اتجاه��ات الفرد نح��و ذاته، ونحو العالم، متمثلة بالاإح�سا�ش بالتما�س��ك، والقدرة على ال�سبط، ومدى ثقة 
الف��رد بنف�س��ه، وتظهر كذلك من خلال الق��درات العقلية، من خلال المرونة في العملي��ات الم�ستخدمة، والقدرة 
على التفكير، والتحليل، والمهارات ال�سخ�سية، خا�سة مهارات الات�سال، واإقامة العلاقات مع الاآخرين.
ثاني��اً: اأ�سالي��ب التكيف: وه��ذه الاأ�ساليب هي التي تغير نم��ط الفرد في التعامل مع الم�سك��لات، يظهر من خلال 
الان�سحاب، اأو الميل نحو النا�ش، والميل نحو الاعتراف بالم�سكلة، اأو اإنكارها، وربما لوم الذات مقابل لوم الاآخرين.
ثالث��ا:ً جه��ود التكي��ف: وهي ردود الفعل الداخلي��ة، والخارجية للتكيف مع مواقف ال�سغ��ط، حيث من الممكن 
اأن تك��ون ه��ذه الجه��ود موجهة لتعديل البيئ��ة، اأو الذات اأو تعدي��ل الذات، والبيئة مع��ا، وتتمثل هذه الجهود 
بمحاولات لتغير الخ�سائ�ش ال�سخ�سية، والمعتقدات، والعادات ال�سلوكية.
       وي�س��ير �ساف��ير (2991 ,refahcS) اإلى اأن الف��رد ي�سع��ى اإلى تعديل الموقف ال�ساغ��ط و�سبطه، وال�سيطرة 
علي��ه م��ن خلال جهده، فاإذا لم ي�ستط��ع فاإنه يحاول التكيف معه من خلال تقبل��ه، اأو خف�ش التوتر، وال�سغط 
اإلى اأدنى م�ستوى، بحيث ي�ستعين بالحديث الاإيجابي للذات، والا�سترخاء، والبحث عن الدعم في تحقيق ذلك.
       وهناك الكثير من الا�ستراتيجيات يكن للفرد اأن ي�ستخدمها في مواجهته مواقف الحياة ال�ساغطة، وتختلف 
ا�ستجابة الفرد لل�سغوط تبعاً لنمط ال�سخ�سية وتكوينها، ومهما اختلفت الا�ستراتيجية بين فرد واآخر يجب 
اأن تحق��ق هذه الا�ستراتيجية نتائجها، وه��ي التخفيف من الهموم وال�سغوط. فا�ستراتيجيات التكيف ت�ساعد 
الاإن�س��ان كث��يراً في خف ��ش القلق وال�سغ��ط، وما ه��ي اإلا اأ�ساليب لتحقيق الت��وازن الداخلي للاإن�س��ان، ومحاولة 
يبذله��ا الف��رد لاإعادة اتزان��ه النف�سي والتكيف مع الاأح��داث، التي اأدرك تهديداتها الاآني��ة والم�ستقبلية، وفي 
حال��ة عج��ز الاإن�سان ع��ن المواجهة وف�سّ ل اله��روب والان�سحاب، وف�س��ل في اإيجاد الاأ�سالي��ب والا�ستراتيجيات 
المنا�سب��ة، فاإنه��ا �ستزداد �سعوبة و�سوءاً، وت�سعب مواجهتها، وبالتالي تدهور حالة الفرد ال�سحية، والنف�سية، 
والاجتماعية (اإبراهيم، 8991؛ ال�سيرازي، 2991).
اأما اأهم الا�ستراتيجيات التي يكن للفرد اأن ي�ستخدمها للتعامل مع ال�سغوط النف�سية فهي:
ا�ستراتيجية حل الم�سكلات
        تعتمد مهارة حل الم�سكلات على مجموعة من المهارات والجهود ال�سلوكية والمعرفية، التي توؤدي بالفرد اإلى 
التفك��ير المتعم��ق بالم�سكلة، والم�سكلة هي موق��ف �سعب تواجه الفرد ويتطلب منه اإج��راءات للتغلب عليه، وقد 
ت�سع��ب الاإجراءات عل��ى بع�ش الاأفراد مما يتطل��ب تدريبهم عليها، ويرى الر�سي��دي (9991) اأن حل الم�سكلة 
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ير عر الخطوات الاآتية:
-  �سياغة الم�سكلة بدقة . 
-  التفكير ب�سرعة في كل الاختيارات الممكنة، والتي يكن اأن تقدم حلاً للم�سكلة. 
-  تدوين كل الاختيارات في قائمة، �سواء ما هو واقعي اأو غير واقعي. 
-  النظر اإلى كل اختيار بحر�ش، وح�ساب ما يترتب عليه من نتائج. 
-  فرز الاختيارات غير الواقعية .
-  انتقاء الاختيارات الباقية، واتخاذ قرار ب�ساأن اأي الاختيارات اأكر ملاءمة وقدرة على حل الم�سكلة. 
-  ا�ستخدام طريقة اتخاذ القرار اإذا كانت هناك اختيارات متناف�سة.  
ا�ستراتيجية التجنب والهروب
        وي�ستخدمه��ا الف��رد عندم��ا لا تتواف��ر لدي��ه الطاق��ة الكامن��ة والاإمكان��ات للتعام��ل م��ع الموق��ف ال�سائد، 
حي��ث يح��اول الفرد م��ن خلالها تجنب الم�سكلة. وي��رى اإندل��ر وبارك��ر (0991 ,rekraP &reldnE)  اأن هذه 
الا�ستراتيجي��ات تت�سم��ن نوعين هم��ا: الت�ستت الذي يتيح للف��رد تجنب الم�سكلة، بحيث يندم��ج الفرد في مهام 
واأن�سط��ة اأخ��رى بعيدا ع��ن الم�سكلة، والث��اني التحوي��ل الاجتماعي، والت��ي ت�ستهدف خف ��ش التوتر، وتجنب 
الم�سكلة، وهذه الا�ستراتيجيات تكون غير فعالة، وترتبط بنتائج غير �سارة، كالاأعرا�ش الاكتئابية، وتت�سمن 
هذه الا�ستراتيجيات، ا�ستجابة الان�سحاب كالتدخين والاأكل وتناول العقاقير.
 ا�ستراتيجية طلب الدعم والم�ساعدة
        هي القدرة على الح�سول على الم�ساعدة، واإعادة الطماأنينة من قبل اأفراد الاأ�سرة والاأ�سدقاء والاأ�سخا�ش 
القادرين على الم�ساعدة في المجتمع(8891 ,oracadnaF &enrackaM ,sapmaC).
        وي��رى كوه��ين ( 8891 ,nehoC )اأن الم�ساندة الاجتماعية م�سدر مهم للاأفراد في اأوقات ال�سغوط، وتتعلق 
الم�سان��دة الاجتماعي��ة باعتق��اد الف��رد ع��ن اإمكانية وجود وتواف��ر اأ�سخا�ش مهم��ين، يكن للف��رد اأن يثق بهم 
ويعتق��د اأن بو�سعه��م اأن يعتنوا به ويحبونه، ويقفون بجانبه في اأوق��ات ال�سغوط والاأزمات، وعلى هذا تتوقف 
الم�سان��دة الاجتماعي��ة على مدى اعتق��اد الفرد في كفاءة الاآخري��ن، ومدى عمق العلاقة ودرج��ة اأهميتهم في 
حياته. 
 ا�ستراتيجية �سبط النف�ش
        ون�ستخدم هذه الا�ستراتيجية في مواجهة المواقف، التي تحتاج اإلى ال�سبط وال�سيطرة، وفيها يتم معالجة 
الموق��ف م��ن خلال اعتقاد الفرد باأن��ه ي�ستطيع اأن يوؤثر على الاأحداث في حياته، وم��ن خلال ما يقوله ويفعله 
م��ع التاأكي��د على الم�سوؤولية ال�سخ�سية. ويرى ح�سين وح�سين (6002) اأن �سبط النف�ش يوؤثر على الاأفراد، من 
خلال م�ستويين: الاأول منهما؛ اأن ال�سبط يح�سن من قدرة الفرد على مقاومة ال�سغوط على الم�ستوى الاإدراكي 
للم�سكلة. والثاني؛ اأن ال�سبط يوؤثر على المواجهة، والتي من خلالها يوؤدي الاإح�سا�ش بال�سبط اإلى قيام الفرد 
با�ستجابات �سلوكية، تهدف اإلى تغير المواقف ال�ساغطة، وجعلها من�سجمة مع خطته في الحياة. 
 ا�ستراتيجية الا�سترخاء والتاأمل الب�سيط
       وه��و اأ�سل��وب تكيف��ي، يك��ن للف��رد من خلال��ه الو�س��ول اإلى حالة من اله��دوء والراحة، م��ن خلال خف�ش 
ن�س��اط الجه��از الع�سبي الذاتي، وتنفع ه��ذه الا�ستراتيجية في التخل�ش من الاإحباط��ات والم�سايقات اليومية، 
والاأعرا ��ش الف�سيولوجي��ة الم�ساحب��ة للموقف ال�ساغط، كارتف��اع �سغط الدم، وزيادة مع��دل �سربات القلب، 
وتوت��ر الع�س��لات، وتتم هذه الا�ستراتيجية من خلال طريقة رائعة لله��روب من المواقف الحياتية ال�ساغطة 
(4002,nahaloH  &sooM). 
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ا�ستراتيجية الانخراط في الن�ساطات الممتعة
       وفيها يكون الفرد منفتحاً، ومتحدثاً عن تجاربه ال�ساغطة، وعلى الفرد الانخراط في الن�ساطات بدلاً من 
النظ��رة الت�ساوؤمية والن��دم، حيث اإن الدعابة والمرح ت�سمح للفرد باإجراء تقييمات اأكر مو�سوعية للم�سكلة، 
وتحقي��ق ت��وازن اأك��ر، كما اأن ا�ستخ��دام الدعابة من قب��ل الفرد لها تاأثير عل��ى النا�ش المحيط��ين به، فيتلقى 
الفرد المزيد من الدعم والم�ساعدة من الاآخرين عندما يدركوا باأن الفرد يثير الر�سا وال�سرور بدلا من ال�سيق، 
مم��ا يدعم م�ساعر الكف��اءة الذاتية لدى الفرد، وي�سجعه على الاإبداع بدلا من الا�ستجابة ال�سلبية لتحديات 
الحياة (4991 ,ksortnaS & namhsilaK ,snomiS).
               وي��رى (0991,retawtA) و(9891,nayR)  اأن ه��ذه الا�ستراتيجي��ة عب��ارة ع��ن �سل��وك م��ن �ساأنه��ا 
تاأجيل التعامل مع ال�سغوط، مثل م�ساهدة التلفاز والا�ستماع اإلى المذياع اأو التخيلات ال�سعيدة اأو الا�ستماع اإلى 
المو�سيق��ى والتن��زه،  ويكن اأن تك��ون فعالة في التقليل من ال�سغوط، كما اأنها اأك��ر فائدة مع الم�سكلات المعتدلة 
من الم�سكلات المعقدة.
 ا�ستراتيجية الحديث الاإيجابي للذات
       عندم��ا يتعر ��ش الف��رد لمواق��ف وتحديات �سعبة، يكن للف��رد اأن يقدم لنف�سه الدع��م النف�سي، عن طريق 
الحدي��ث الاإيجاب��ي لل��ذات، فف��ي بع ��ش الاأحيان يح��دث الف��رد نف�سه، وي�سفه��ا باأنه��ا تمتل��ك ا�ستراتيجيات 
توافقي��ة، ولديها الق��درة على ا�ستخدامها في مواقف ال�سغط، وهناك ما ي�سمى _بالتاأثير الاإيجابي_ حيث 
يت��م  م��ن خ��لال جمع  بع�ش الاأقوال وال�سعارات وتعليقها في المكان  الذي يج��ري اإليه الاإن�سان في حالة الغ�سب 
لك��ي يه��داأ، مث��ل "هذا لي�ش ب�سغ��ط اإنه تحٍد اأن��ا اأ�ستطيع اأن اأغلب��ه"، ويذكر �ساينز وكل�سم��ان و�سانترو�سك ( 
4991,ksortnaS & namhsilaK ,snomiS) خم���ش طرق يكن للاأفراد ا�ستخدامها في التعامل مع ال�سغط، 
منها: مقارنة النف�ش بالاآخرين الاأقل حظاً، وافترا�ش مواقف �سيئة واأكر �سغطاً من الموقف الحالي، واختيار 
ط��رق تكيفي��ة مقبول��ة، واأخذ العرة من الاأحداث غير ال�س��ارة، للم�ساهمة في الو�س��ول اإلى الن�سج ال�سخ�سي، 
بالاإ�ساف��ة اإلى �س��رورة الانهماك في التفكير الاإيجاب��ي وتطوير نظرة تفاوؤلية، وذلك م��ن خلال التخل�ش من 
هزية الذات والتفكير المت�سائم، وتطوير نظرة اإيجابية تفيد باأن العالم �سيكون اأف�سل. 
ا�ستراتيجية التمارين الريا�سية
       ُتع��ّد التماري��ن الريا�سي��ة مه��ارات تجع��ل الاإن�سان يتواف��ق مع ال�سغ��ط، وتعمل على خف ��ش م�ستوى القلق 
، حي��ث تزي��د قدرة الج�سم عل��ى الا�ستفادة من الاأك�سج��ين، وممار�سة الريا�سة تعطي الف��رد فر�سة للتوا�سل 
م��ع الاآخري��ن ، كما ويك��ن ا�ستخدام الرق ��ش والحركات الج�سمية خا�س��ة عندما يكون لدى الف��رد تفوق بها 
كالرك�ش والم�سي ولعب الكرة( 0991,namhcieR & sacoraB ,elbewhcS)
                وي��رى فلدم��ان (9891 ,namdleF) اأن ممار�س��ة التماري��ن الريا�سي��ة تعط��ي الف��رد اإح�سا�ساً ب�سبط 
انفعالات��ه، بالاإ�ساف��ة اإلى ال�سعور بالاإنجاز. كما يوفر ابتعاداً موؤقت��ا عن البيئة التي ت�سبب ال�سغط النف�سي، 
ويرى كذلك اأن التمارين الريا�سية تجعل الفرد ينام ب�سكل اأف�سل اأثناء الليل. 
                يت�س��ح م��ن خ��لال ا�ستعرا�ش ا�ستراتيجيات التكيف، اأن هذه الا�ستراتيجيات تظهر في حياتنا اليومية 
كردود اأفعال نجيب بها على متطلبات مفرو�سة علينا، لتحقيق التكيف وال�سحة النف�سية، وبالتالي الر�سا عن 
الحي��اة ب�سك��ل عام، بو�سفه قمة مطالب الف��رد في حياته واأحد موؤ�سرات ال�سح��ة النف�سية التي ي�سعى الفرد 
لتحقيقها. 
الدراسات السابقة: 
              توالت الدرا�سات الاأجنبية منها والعربية بهدف تحديد الاأ�ساليب التي ي�ستخدمها الطلبة في مختلف 
مراح��ل التعليم واأنواعه اأثناء تعر�سهم لل�سغوط النف�سية وم��ن الدرا�سات؛ درا�سة �ساندز (9891, rednaS) 
الت��ي هدفت اإلى معرفة م�ستوى ال�سح��ة النف�سية، وا�ستراتيجيات التكيف مع ال�سغوط لدى عينة من مدر�سي 
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جامع��ة اأو�س��ن، وق��د تكون��ت العينة م��ن  (661) مدر�س��ا ومدر�سة، وتم��ت درا�سة ع��دة متغيرات منه��ا العمر، 
والجن���ش، والحال��ة الاجتماعية. واأ�سارت النتائج اإلى اأن ا�ستراتيجي��ات التكيف التي ي�ستخدمونها للتخفيف 
من ال�سغوط كانت ممار�سة التمارين الريا�سية، واأنها �ساهمت كثيرا في تح�سن م�ستوى �سحتهم النف�سية.
                اأم��ا درا�س��ة وينج��ر(0991,regneW) الت��ي هدفت اإلى قيا���ش اأ�ساليب التعامل مع ال�سغوط النف�سية 
ل��دى الطلبة في الجامعات الاأمريكية، حيث تم ترتيبها ح�سب درجة ا�ستخدامها، واأ�سفرت النتائج باأن اأ�سلوب 
الدع��م الاجتماع��ي ج��اء بالمرتبة الاأولى، ت��لاه اأ�سلوب التجن��ب والابتع��اد، والتعبير عن الم�ساع��ر، والتحول 
والان�س��راف، وفي المرتب��ة الخام�سة ج��اءت الاأ�ساليب المعرفية. كما اأ�س��ارت النتائ��ج اإلى اأن الاإناث ا�ستخدمن 
ا�ستراتيجية الدعم الاجتماعي والعدوان اللفظي.
                وفي درا�س��ة كوم��ار و رماميرت��ي(0991,iruamamaR&ramuK) الت��ي هدف��ت اإلى التع��رف عل��ى 
ال�سغ��وط واأ�سالي��ب التعامل معها لدى طلب��ة الجامعة في الهند، تكونت العينة م��ن(063) طالبا وطالبة، وقد 
اأ�س��ارت النتائ��ج اإلى اأن الطلب��ة ي�ستخدم��ون اأ�سالي��ب متع��ددة منه��ا : البحث ع��ن المعلومات، وح��ل الم�سكلات، 
والتحلي��ل المنطق��ي. وبين��ت الدرا�سة اأن الطالبات ك��ن اأكر ا�ستخدام��اً لاأ�ساليب الح�سول عل��ى الدعم وطلب 
الن�سيحة.
                و�سعت درا�سة (1991,siweL&grebnederF) اإلى معرف اأكر الاأ�ساليب ا�ستخداماً من قبل الطلبة 
في اأمريك��ا، وتكون��ت العينة م��ن(346) طالباً وطالبة في المرحلة الجامعية، واأ�س��ارت النتائج اإلى اأن الطالبات 
كن اأكر ا�ستخداماً لكل من اأ�سلوب البحث عن الدعم، واأ�سلوب التقويم الاإيجابي.
                وفي درا�س�ة ق�ام بها محمد (2991) بهدف معرفة العلاقة بين اأ�ساليب التعامل الاإقدامية والاإحجامية 
م��ع الاأزم��ات والتواف��ق النف�سي وبع�ش �سم��ات ال�سخ�سية على عينة مكونة م��ن  (86) طال�باً من الجن�سين من 
طلاب ال�سنة الاأ ولى بكلي��ة التربي��ة بالفي��وم. واأ�سف��رت نتائ��ج الدرا�سة عن وج��ود علاقة ارتباط دالة بين 
اأ�سالي��ب التعامل الاإقدامية مع الاأزم��ات، وتوافق الاأنثى "ال�سخ�سي والاجتماع��ي و�سخ�سيتها، فيحين اأن هذه 
العلاقة لم تت�س��ح بنف���ش الدرج��ة لدى الطلاب الذك��ور. اأما ف�يما يتعل��ق باأ�ساليب التعام��ل الاإحجامية، فقد 
ات�س��ح اأنه��ا ترتبط ب�سوء التوافق "ال�سخ�سي واالاجتماعي" وا�سطراب  ال�سخ�س�ية لدى الاإناث. اأما بالن�سبة 
للذكور فاإن اأ�ساليب التعامل الاإحجامية ارتبطت ب�سوء التوافق الاجتماعي  وا�سطراب ال�سخ�سية فقط.
        وف�ي درا�س��ة قام به��ا (2991:rolyaT ,llawnopsA) لمعرفة تاأث��ير اأ�سالي��ب المواجه��ة على التواف��ق في 
الحياة الجامعية لدى عينة من طلاب جامعة  (nretseW) مكونة من (276) طالباً، اأ�سفرت نتائج الدرا�سة 
ع��ن تاأثير اإيجاب��ي لاأ�ساليب المواجهة الفعالة والتوافق في الحياة الجامعي��ة، كما اأ�سفرت نتائج الدرا�سة عن: 
اأن اأ�سلوب التجنب كان متنباأً ب�سوء التوافق في الحياة الجامعية. 
        اأما درا�سة اوتنز وهروبي(4991 ,yburH&snettO) التي هدفت التعرف اإلى اأكر  اأ�ساليب التعامل مع 
ال�سغ��وط النف�سي��ة ا�ستخداماً من قبل الطلبة الجامعيين في اأمريكا، وتكونت العينة من (512) طالباً وطالبة 
في المرحل��ة الجامعي��ة، واأو�سح��ت النتائج اأن اأكر الاأ�سالي��ب ا�ستخداماً هي الاأ�سالي��ب الانفعالية والج�سمية، 
وتماري��ن الا�سترخاء، والتخطيط والتح�سير، واأ�سارت اأي�س��ا اإلى اأن الطالبات ي�ستخدمن الاأ�ساليب الانفعالية 
اأكر من الذكور.
                وفي درا�س��ة الني��ال وعب��دالله (7991) الت��ي هدفت اإلى بحث العلاق��ة بين اأ�ساليب مواجهة ال�سغوط 
وبع ��ش الا�سطراب��ات النف�سية  على عينة مكونة من (442) من الط��لاب الجامعيين في المجتمع القطري، وقد 
اأ�سفرت الدرا�سة عن وجود علاقة ارتباطية موجبة بين بع�ش اأ�ساليب مواجهة ال�سغوط، وهي اأ�سلوب التوجه 
الانفع��الي واأ�سلوب التوج��ه التجنبي واأ�سلوب التوجه نحو الاأداء، كما اأ�س��ارت نتائج الدرا�سة اإلى عدم وجود 
اأثر لمتغيرات الجن�ش والتخ�س�ش الدرا�سي والعمر على اأغلب هذه الاأ�ساليب.
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       وقام��ت �سك��ري  (9991) بدرا�س��ة تناول��ت التفاوؤل والت�ساوؤم، وعلاقتها باأ�سالي��ب المواجه��ة الم�سقة على 
عينة مكون��ة م��ن (012) طلاب وطالباب من طلاب جامعة طنطا،  وك�سفت نتائج الدرا�سة عن وجود فروق بين 
الجن�س��ين في اأ�ساليب المواجهة (البحث عن الدعم الانفع��الي، والتركيز على الانفعال وت�سريفه، واللجوء اإلى 
الدي��ن) والفروق ل�سالح الاإن��اث، ووج��ود فروق بين الجن�س��ين في اأ�ساليب المواجه��ة (قمع الاأن�سطة المتعار�سة، 
وكبح المواجهة ، والبحث عن الدعم الو�سيلي، وعدم الان�سغال ال�سلوكي) والف�روق كانت ل�سالح الذكور، في حين 
لم تك�س��ف ع��ن وجود فروق ب��ين الجن�سين في باقي اأ�سالي��ب المواجهة (المواجه��ة الفعالة، التخطيط، والانكار 
والتقب��ل) . كما ك�سفت عن وجود ارتب��اط دال وموجب بين التفاوؤل واأ�ساليب المواجهة التي تتمثل في التركيز 
على الم�سكلة، ووجود ارتباط دال و�سالب بين التفاوؤل واأ�ساليب المواجهة التي تتمثل في التجنب .
                اأم��ا درا�س��ة الاأطر���ش (0002) فقد هدفت اإلى تعرف ال�سغوط النف�سية وا�ستراتيجيات التوافق معها 
ل��دى طلب��ة ال�سنة الاأولى والرابع��ة في الجامعة الاأردنية، تكونت العينة م��ن (149) طالباً وطالبة، وتو�سلت 
اإلى اأن اأك��ر الا�ستراتيجي��ات �سيوع��اً لمواجه��ة ال�سغ��وط النف�سي��ة هي الحدي��ث الاإيجاب��ي والا�ستراتيجية 
المعرفي��ة، والمحافظة على ال�سب��ط الذاتي، كما اأ�سارت نتائج الدرا�سة اإلى ع��دم وجود فروق بين طلبة ال�سنه 
الاأولى والرابعة على جميع الا�ستراتيجيات. 
                وق�ام عل�ي (0002) بدرا�سة لمعرفة دور الم�ساندة الاجتماعية في المواجهة الاإيجابية لاأحداث الحياة 
ال�ساغطة، وتقليل الاآثار ال�سلبية الناتجة عن ال�سغوط، على عينة مكونة من (001) طالب جامعي،  ن�سفهم 
يقي��م م��ع اأ�سرهم ، والن�سف الاآخر يقيم في المدن الجامعية ، وانته��ت نتائج الدرا�سة اإل�ى وجود فروق دالة بين 
المجموعتين على بعد التعامل الاإيجابي مع اأحداث الحياة ال�ساغطة والفروق كانت ل�سالح الطلاب المقيمين مع 
اأ�سرهم، وعلى بعد التعامل ال�سلبي والفروق كانت ل�سالح الطلاب المقيمين في المدن الجامعية.
                و�سعت درا�سة دين�ش (0002  ,esineD) اإلى معرفة خرة المعلمات بال�سغوط، وكيفية تعاملهن معها، 
وق��د تم��ت مقابلة المعلم��ات من ثلاث مدار�ش مختلف��ة في مالطة، وملاحظة (81) غرف��ة �سفية، وقد اأوجدت 
النتائ��ج اأن المعلمات لديهن �سغوط وظيفية فيما يتعلق باأعم��ال المنزل، وت�سحيح الامتحانات، و�سغط الوقت، 
ووج��د اأن ال�سغ��وط  توؤث��ر عليهن �سلب��اً من الناحي��ة النف�سية، وقد اأ�س��ارت اإلى اأن المعلم��ات ي�ستخدمن عدداً 
م��ن ا�ستراتيجي��ات التكيف الاإيجابي��ة، كالانخراط في الن�ساط��ات الممتعة، التي تع��ّد بمثابة ملطف ومخفف 
لل�سغوط، وتح�سين �سحتهن النف�سية.
        وفي درا�س��ة دي��ر و وكمينج��ر دوي��ر(1002,sgnimmuC & reywD) الت��ي هدف��ت اإلى درا�سة الكفاءة 
الذاتي��ة، والم�ساندة الاجتماعية،  وا�ستراتيجي��ات المواجهة بم�ستويات ال�سغط،  والتوتر لدى طلبة الجامعة، 
حيث اأكمل (57) طالباً ا�ستجابة على اأربعة اختبارات لقيا�ش هذه المتغيرات. واأ�سارت النتائج اإلى اأنه "توجد 
علاقة ارتباطية عك�سية دالة بين الكفاءة الذاتية وال�سغوط، وكذلك بين الم�ساندة وال�سغوط، وتوجد فروق 
ب��ين الجن�س��ين في كاف��ة المتغيرات ل�سال��ح الذكور، ع��دا الم�ساندة الاجتماعي��ة؛ حيث كانت الاإن��اث اأكر اإدراكا 
واإح�سا�سا بالم�ساندة الاجتماعية من الذكور.
                اأما درا�سة تفاحة وح�سيب (2002) عن الالتزام ال�سخ�سي وا�ستراتيجيات التعامل مع ال�سغوط لدى 
(332) طالباً وطالب��ة م��ن طلاب كلية التربية بالعري�ش، انتهت نتائجه��ا اإلى وجود ارتباط موجب دال بين 
ا�ستراتيجي��ة المواجه��ة  وجمي��ع اأبع��اد الالتزام ال�سخ�سي لدى اأفراد العينة، واإل�ى وج���ود فروق بين المتفوقين 
والعاديين درا�سياً في ا�ستراتيجية المواجهة في اتجاه المتفوقين درا�سياً، ووج�ود فروق في ا�ستراتيجية المواجهة 
ل�سالح الذكور، وفي ا�ستراتيجية التما�سالعون وال�سلبية ل�سالح الاإناث. 
                وفي درا�س��ة  اأب��و ع��رام(2002) هدف��ت الدرا�سة اإلى التعرف على اأ�ساليب مواجهة ال�سغوط وعلاقتها 
ببع ��ش �سم��ات ال�سخ�سي��ة لدى طلاب المرحل��ة الثانوية، وتكونت عين��ة الدرا�سة م��ن (464)  طالباً و(754) 
طالب��ة، وا�ستخدم��ت الدرا�سة مقيا���ش �سمات ال�سخ�سية من اإع��داد الباحثة ومقيا�ش اأ�سالي��ب المواجهة ،ومن 
نتائ��ج الدرا�س��ة: اأن اأهم الاأ�ساليب التي يعتمد عليها الطلاب هي اللج��وء اإلى الله ثم المواجهة وتاأكيد الذات 
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ث��م تحم��ل الم�سوؤولية، كذلك وجود علاقة بين طبيعة المدار�ش التي يتبع لها الطلاب وبين اأ�سلوبين من اأ�ساليب 
مواجه��ة ال�سغ��وط؛ وهي اأ�سلوب لوم الذات – واإنكاره، كما ك�سفت الدرا�سة عن وجود علاقة بين الجن�ش وبين 
عدد من اأ�ساليب مواجهة ال�سغوط.
                وفي درا�سة ريتز (2002 ,zteaR) عن ال�سغوط وو�سائل التكيف معها وعلاقتها بالجن�ش؛ حيث تكونت 
العين��ة من (902) من طلب��ة وطالبات ال�سنة الاأولى بجامعة جورجيا الاأمريكي��ة. واأ�سارت النتائج اإلى عدم 
وج��ود ف��روق بين الجن�سين بخ�سو�ش اإدراكهم لل�سغوط، بينما وج��د اأن هناك فرقا بين الجن�سين في ا�ستخدام 
و�سائل التكيف مع ال�سغوط يعود اإلى الاأدوار التقليدية التي تميز الذكور عن الاإناث في مواجهة ال�سغوط.
                اأم��ا درا�س��ة العلم��ي (3002) الت��ي هدف��ت اإلى معرف��ة مه��ارات التعام��ل م��ع ال�سغ��وط عل��ى عينة من 
طلب��ة الجامع��ات الفل�سطينية والاأردنية، من خلال عينة بلغت (696) طالباً و طالبة، فقد اأظهرت النتائج اأن 
اأك��ر و�سائ��ل التكيف �سيوعاً لدى الطلبة هي الرجوع للدين، واللجوء اإلى الله، والمواجهة الن�سطة، ثم الدعم 
الاجتماعي، وال�سبط الذاتي. 
                وفي درا�س��ة اأخ��رى ق��ام به��ا العوي�س��ة (3002) تناول��ت م�سادر ال�سغوط واأ�سالي��ب التدبر لدى طلبة 
الجامع��ات وعلاقتها بمتغيرات الجن���ش والجن�سية والم�ستوى الدرا�سي على عينة بلغ��ت (481) طالباً وطالبة، 
وجدت هذه الدرا�سة اأن اأكر و�سائل التعامل مع ال�سغوط �سيوعاً هو التدبر الن�سط، والتخطيط، واللجوء اإلى 
الدين، واإعادة الت�سكيل الاإيجابي، ولوم الذات والدعم الاجتماعي.  كما لايوجد فروق ذات دلالة اإح�سائية 
في اأ�ساليب التعامل تعزى لمتغير الجن�ش، وتمويل الدرا�سة والجن�سية والكلية والم�ستوى الدرا�سي. 
        واأج��رى المق��داد والمط��وع (3002) درا�سة اإلى بحث الاإجهاد النف�سي الذي تعاني منه الطالبات المتزوجات 
في جامع��ة البحرين، ومعرف��ة الا�ستراتيجيات التي ت�ستخدمه��ا الطالبات لمواجهة الاإجه��اد النف�سي، ومن ثم 
معرف��ة م�ستوى ال�سح��ة النف�سية للطالبات المتزوجات، حيث ا�ستملت العينة عل��ى (85) طالبة، وقد تم بناء 
ا�ستبانة �سمت (3) اأبعاد رئي�سة هي: م�سادر الاإجهاد وا�ستراتيجيات مواجهته، وال�سحة النف�سية للطالبات، 
وق��د بين��ت الدرا�س��ة اأن اأه��م الا�ستراتيجي��ات الت��ي ت�ستخدمه��ا الطالب��ات لمواجه��ة الاإجه��اد والتكي��ف هي 
الا�ستراتيجيات الدينية كال�سلاة، وقراءة القراآن، والذكر، والا�ستراتيجيات المعرفية كعدم التفكير والاإنكار، 
وتبين اأي�ساً اأن الطالبات لا ي�سعرن كثيرا  بال�سعادة، واأن حياتهن تت�سف ن�سبياً بنوع من ال�سقاء.
                وفي درا�س��ة الزي��ود (3002) الت��ي هدف��ت اإلى التع��رف على اأكر ا�ستراتيجي��ات التعامل مع ال�سغوط 
النف�سية ا�ستخداماً من قبل الطلبة في جامعة قطر، باأخذ المتغيرات التالية بعين الاعتبار: الجن�ش، والم�ستوى 
الدرا�س��ي، والمع��دل التراكم��ي والتخ�س ��ش، والجن�سي��ة، واأثر ه��ذه المتغيرات عل��ى ا�ستراتيجي��ات التعامل مع 
ال�سغ��وط النف�سي��ة.           وا�ستخ��دم الباحث مقيا�ش عمليات تحمل ال�سغوط كو�سيلة لجمع البيانات، وطبقت 
هذه الاأداة على عينة من طلبة جامعة قطر �سملت (482) طالباً وطالبة موزعة على (441 طالباً) و(041) 
طالب��ة م��ن مختل��ف كليات الجامع��ة حي��ث تم اختياره��م بطريقة ع�سوائي��ة داخ��ل كل كلية. وق��د تو�سلت 
الدرا�سة اإلى النتائج التالية:
1– اإن اأكر الاأ�ساليب �سيوعاً التي ي�ستخدمها الطلبة هي التفكير الاإيجابي واللجوء اإلى الله، والتنفي�ش 
الانفعالي.
2– اأظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة اإح�سائية في ا�ستراتيجيات التعامل مع ال�سغوط لدى الطلبة 
تعزى اإلى متغير الجن�ش. 
3– اأظه��رت النتائ��ج باأن��ه لا يوجد ف��روق ذات دلالة اإح�سائي��ة في ا�ستراتيجيات التعام��ل مع ال�سغوط 
تعزى اإلى متغير الجن�سية، والكلية، والمعدل التراكمي والم�ستوى الدرا�سي.
                وفي درا�س��ة ج��ودة(4002) الت��ي هدف��ت اإلى التعرف على العلاقة ب��ين اأ�سالي��ب مواجه��ة ال�سغوط 
النف�سية وال�سحة النف�سية لدى طلاب جامع��ة الاأ ق�سى، ومعرف��ة م��دى تاأث��ير اأ�سالي��ب مواجه��ة ال�سغوط 
النف�سية  بك��ل م��ن الجن�ش والتخ�س ��ش ومكان ال�سكن، بلغ��ت عينة الدرا�سة (001طال��ب- 001 طالبة)، وقد 
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ا�ستخدم��ت الباحث��ة في الدرا�س��ة مقيا�س��ين: اأحدهما لقيا���ش اأ�سالي��ب مواجه��ة ال�سغوط النف�سية ، والاآخر 
لقيا���ش ال�سحة النف�سية. واأ�سفرت نتائ��ج الدرا�سة عن اأن طلاب جامعة الاأق�سى ي�ستخدمون اأ�ساليب متعددة 
في مواجه��ة اأح��داث الحي��اة ال�ساغط��ة ، كم��ا اأ�سفرت عن وج��ود علاقة ارتب��اط موجبة ودالة ب��ين اأ�ساليب 
المواجه��ة الفعال��ة وال�سح��ة النف�سية. كذل��ك اأ�سفرت عن عدم وج��ود فروق دالة في متو�سط��ات درجات اأفراد 
العينة في اأبع��اد اأ�سالي��ب مواجه��ة اأحداث الحياة ال�ساغطة تعزى لمتغير الجن���ش، ووجود فروق دالة في  بع�ش 
اأ�ساليب مواجهة اأحداث الحياة ال�ساغطة تعزى لكل من متغير التخ�س�ش ومكان ال�سكن. 
                وفي درا�س��ة ق��ام به��ا اأب��و حطب (4002) ، حيث تكونت العينة م��ن (052) �سيدة متزوجة، وتراوحت 
اأعماره��ن ب��ين (54-02 عام��ا)، حيث اأظهرت نتائ��ج الدرا�سة اأن الم��راأة الفل�سطينية ت�ستخ��دم ا�ستراتيجيات 
متنوعة للتكيف مع ال�سغوط النف�سية، وهي كالتالي: اأ�سلوب اإعادة التقييم، اأ�سلوب التخطيط لحل الم�سكلات، 
التحكم بالنف�ش، التفكير بالتمني والتجنب، وتحمل الم�سوؤولية، الانتماء، واأ�سلوب الارتباك والهروب. 
                 كم��ا ق��ام ماركو���ش (4002,socraM) بدرا�س��ة للتعرف على طرق التعامل مع ال�سغوط النف�سية التي 
ي�ستخدمها الطلبة في �سوء متغيرات الجن�ش والتخ�س�ش الاأكاديي وال�سنة الدرا�سية من خلال (846) طالباً 
وطالب��ة في الجامع��ات اليونانية، وقد اأ�س��ارت النتائج اإلى وجود فروق في ا�ستراتيجي��ات التعامل مع ال�سغوط 
النف�سي��ة ب��ين الطلبة تبع��اً لمتغيرات التخ�س ��ش الدرا�سي ول�سالح طلب��ة الكليات العلمية، وتبع��اً لمتغير ال�سنة 
الدرا�سي��ة ل�سال��ح طلب��ة ال�سنوات المتقدمة، وع��دم وجود ف��روق في ا�ستراتيجيات التعامل م��ع ال�سغوط تبعاً 
لمتغير الجن�ش .
                 وفي درا�س��ة ال�سريب��ي (4002) الت��ي هدف��ت اإلى التع��رف عل��ى اأ�سالي��ب مواجهة ال�سغ��وط النف�سية 
ل��دى طلب��ة جامعة ذمار في اليم��ن وعلاقتها ببع�ش المتغ��يرات، وقد تكونت العينة م��ن (337) طالباً وطالبة ، 
وتو�سل��ت اإلى اأن اأك��ر الاأ�ساليب �سيوعاً لمواجهة ال�سغوط النف�سية هو اأ�سل��وب الهروب والتجنب، كما اأظهرت 
نتائج الدرا�سة وجود تاأثير لكل من متغير الجن�ش، والم�ستوى الدرا�سي، والتخ�س�ش، واأ�ساليب مواجهة ال�سغوط 
لديهم.
                وهدفت درا�سة روندا ومادونا (6002 ,annodaM &adnohR) اإلى معرفة العلاقة بين تعدد الدور 
ل��دى الم��راأة، وا�ستراتيجيات التكيف، والر�سا عن الحياة، والر�سا الوظيف��ي، وقد ا�ستملت عينة الدرا�سة على 
(331) مر�س��دة م��ن رابطة المر�سدات التربويات في المدار�ش الاأمريكية، وقد تراوحت اأعمارهن بين (42 - 16 
�سن��ة)، منه��ن (111) يحملن درجة الماج�ست��ير، و(71)  درجة البكالوريو�ش، و(5) يحمل��ن درجة الدكتوراه. 
وق��د اأ�س��ارت النتائ��ج اأهمية القدرة عل��ى الموازنة ب��ين الاأدوار المتعددة للم��راأة، والر�سا عن الحي��اة،  اأي كلما 
زادت ق��درة المراأة على الموازن��ة بين الاأدوار المتعددة لها؛ زادت درجة ر�ساها عن الحياة، واأظهرت كذلك اأن من 
العوام��ل الم�ساهم��ة في قدرة المراأة على الموازنة بين تع��دد الاأدوار و�سغوط الحياة؛ هي ا�ستراتيجيات التكيف، 
الت��ي ت�ستخدمه��ا للتخفيف من هذه ال�سغوط، ومن النتائج الاأخرى التي اأ�سف��رت عنها الدرا�سة اأهمية الر�سا 
الوظيفي للر�سا عن الحياة، فكلما زادت درجة ر�سا المر�سدة عن وظيفتها؛ زادت درجة الر�سا عن الحياة لديها.
               وقام��ت الاأحم��د وم��ريم (9002) بدرا�سة على طلبة جامع��ة دم�سق بهدف تحديد اأ�ساليب التعامل مع 
ال�سغ��وط النف�سي��ة لدى ال�سباب الجامع��ي ودرا�سة متغيرات الجن�ش، والتخ�س ��ش، وتكونت العينة من (212) 
طالب��اً وطالب��ة، وتو�سلت الدرا�سة اإلى وجود فروق بين الذكور والاإناث في اأ�سلوب حل الم�سكلات، ووجود فروق 
ب��ين طلبة كلية التربية وطلبة كلية العلوم في ا�ستخدام التق��ويم الاإيجابي، والبحث عن التوجيه والم�ساعدة 
وهذه الفروق ل�سالح كلية لتربية. 
             وفي درا�سة طولية قام بها(9002, ketaiwS & ssorC )  هدفت اإلى التعرف على فاعلية ا�ستراتيجية 
الدع��م الاجتماع��ي المعلوماتي والعاطف��ي لدى عينة من المتفوقين من المرحلة الثانوي��ة. وقد بحثت الدرا�سة 
اأ�سالي��ب المواجه��ة الت��ي ي�ستخدمها الطلبة المتفوق��ون عند التحاقه��م بالاأكادييات والمعاه��د الكبيرة؛ والتي 
تختل��ف عم��ا تعودوا علية م��ن بيئة مدر�سية مح��دودة، والتي قد توؤث��ر على م�ستوى تفوقه��م. ولقد تم اأخذ 
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العين��ة م��ن ف�سلين درا�سيين من ه��وؤلاء المتفوقين. وقد اأدى هوؤلاء الطلبة المتفوق��ون مقيا�ش اأ�ساليب المواجهة 
مرت��ين، اإحداهم��ا:  في ال�سن��ة الاأولى. وم��رة اأخ��رى: في ال�سنة الثاني��ة. وتم تطبيق برنامج له��وؤلاء الطلبة 
المتفوق��ين لكيفي��ة التعام��ل والمواجه��ة ال�سلوكية م��ع الاأو�س��اع الاأكاديي��ة والتفاعل مع الو�س��ع الاجتماعي 
وكيفي��ة تعامله��م م��ع الاأو�ساع المكتظ��ة بالطلب��ة، والتي قد توؤث��ر عليهم اأكاديي��ا عر الزمن، وق��د وجد اأن 
هن��اك فروق��ا ذات دلال��ة اإح�سائية للمتفوق��ين عندما كانوا في ال�سن��ة الاأولى، وعدم الاهتم��ام اأو الاعتراف 
بتفوقه��م اأو تميزه��م، وكانوا اأقل تفاعلا اجتماعيا واأقل قبولا للاأقران مقارن��ة بال�سنة الثانية . وقد اأو�سى 
الباحث��ون باأهمي��ة تدريب الطلبة المتفوقين على التاأقلم في الاأو�ساع الجدي��دة والتعرف على كيفية مواجهة 
ال�سغ��وط والمتغ��يرات الجديدة في حال الانتقال من المدار�ش الثانوي��ة والرامج الاإثرائية ال�سيفية المحدودة 
الع��دد للطلب��ة والعاملين اإلى بيئ��ات مكتظة بالطلبة من جن�سيات ولغات مختلفة، مث��ل: البيئية الجامعية اأو 
الاأكاديي��ات المخ�س�سة العالمي��ة للطلبة المتفوقين؛ مما يتطلب تدريبهم عل��ى ا�ستراتيجيات المواجهة الفعالة 
للتعامل مع تلك المواقف والاأحداث ال�ساغطة .  
           وفي درا�س��ة ق��ام به��ا �سان�س��ي و�سل��دو ( 0102,odluS & yssenuahS ) للتع��رف عل��ى الا�ستراتيجي��ات 
الم�ستخدم��ة من الطلبة المتفوقين للتعامل ومواجه��ة ال�سغوط. تكونت العينة من الطلبة المتفوقين في المرحلة 
النهائي��ة م��ن الثانوية العامة والملتحق��ين بالرنامج التح�س��يري للالتحاق بالجامعة، وال��ذي يت�سف بظروف 
واأح��داث تختل��ف عم��ا تع��ودوا عليه وه��م في المرحل��ة الثانوية، مم��ا يتطل��ب ا�ستخدامهم لاأ�سالي��ب مواجهه 
للاأح��داث والمواق��ف وال�سغ��وط الجدي��دة تختلف ع��ن الاأ�سالي��ب الم�ستخدمة خ��لال درا�سته��م الثانوية قبل 
التحاقه��م بالرنام��ج. وقد اأكملت عينة الدرا�سة مقيا���ش ال�سغوط، بالاإ�سافة اإلى مقيا���ش اأ�ساليب المواجهة 
لل�سغوط، كما تم مقابلة مجموعة من المتفوقين والمرتفعي التح�سيل، والذين تم اإدراجهم في مناهج اأكاديية 
مكثف��ة وه��ي البكالوريا العالمية ( BI ) وقد اأظهرت النتائ��ج اأن الطلبة المتفوقين اأظهروا م�ستويات من ال�سعور 
بال�سغ��وط م�سابه��ة للطلب��ة العادي��ين غ��ير المتفوق��ين الملتحقين بنف���ش الرنام��ج. بالاإ�ساف��ة اإلى اأن الطلبة 
المتفوق��ين كانوا م�سابهين لزملائهم من غير المتفوق��ين في الطريقة التي يتعاملون بها مع ال�سغوط الاأكاديية؛ 
حيث اإنهم ي�ستخدمون اأ�سلوب اإعادة الت�سكيل الاإيجابي، والتجنب، والبحث عن الدعم الاجتماعي العاطفي. 
وم��ن جه��ة اأخ��رى اأظهر الطلب��ة المتفوقين اخت��لاف عن زملائه��م العادي��ين في قدرتهم في التعامل م��ع الغ�سب 
والم��رح واأ�سلوب ح��ل الم�سكلات، وهدفت درا�سة الزعب��ي واليماني (1102) اإلى درا�س��ة ا�ستراتيجيات التعامل 
م��ع ال�سغ��وط النف�سي��ة لدى عين��ة من طلب��ة البكالوريو�ش في كلي��ات التربي��ة في الاأردن تبعاً لمتغ��ير الجن�ش، 
والمع��دل التراكم��ي، والم�ست��وى الدرا�س��ي. وتكونت عين��ة الدرا�سة م��ن (484) طالب��اً وطالبة ، اأظه��رت نتائج 
الدرا�س��ة بوج��ود تنوع في ا�ستخ��دام ا�ستراتيجيات التكيف وع��دم وجود فروق في ا�ستراتيجي��ات التوافق مع 
ال�سغ��ط النف�س��ي تبعاً لمتغير الجن�ش والمعدل التراكمي، كما اأظه��رت النتائج وجود فروق ذات دلالة اإح�سائية 
في ا�ستراتيجيات التعامل مع ال�سغوط النف�سية تبعاً لمتغير الم�ستوى الدرا�سي ل�سالح طلبة ال�سنة الرابعة. 
              وفي درا�س��ة ال�سليم��ان ( 1102) الت��ي هدف��ت اإلى التع��رف عل��ى اأ�سالي��ب مواجه��ة ال�سغ��وط الحياتية 
اليومية لدى عينة من الطالبات المتفوقات وغير المتفوقات بالمرحلة الجامعية. حاولت الدرا�سة التو�سل فيما 
اإذا ك��ان هن��اك فروق ذات دلالة اإح�سائية بين متو�سطات درج��ات الطالبات المتفوقات درا�سياً وغير المتفوقات 
عل��ى مقيا���ش اأ�ساليب مواجه��ة ال�سغوط، وهل هناك فروق دال��ة اإح�سائيا في اأ�سالي��ب المواجهة قيد الدرا�سة 
وفق��ا لم�ست��وى دخل الاأ�سرة، وتعليم الوالدي��ن؟ تكونت عينة الدرا�سة م��ن ( 271) طالبة؛ منهن (38 ) طالبة 
م��ن المتفوق��ات و(98 ) من غير المتفوقات، تم ا�ستخدم مقيا�ش اأ�سالي��ب مواجهة ال�سغوط ، والذي تم ترجمته 
واإع��داده وتطبيق��ه على البيئة ال�سعودية من قبل الباحثة، وقد اأظهرت النتائج فروقا ذات دلالة اإح�سائية 
ب��ين الطالبات المتفوقات وغ��ير المتفوقات في اأ�سلوب المواجهة بالتخطيط ل�سال��ح الطالبات المتفوقات. وكذلك 
في اأ�سالي��ب المواجه��ة (الا�ست�سلام والقب��ول / الاإنكار / عدم المب��الاة / �سرف الانتباه) ل�سال��ح الطالبات غير 
المتفوقات. كما اأظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة اإح�سائية بين الطالبات المتفوقات في اأ�ساليب المواجهة 
وفقا لم�ستوى تعليم اآبائهن وم�ستوى الدخل ال�سهري لاأ�سرهن. 
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التعلﻴق على الدراسات السابقة :
                لق��د تب��ين م��ن خ��لال مراجع��ة الدرا�س��ات ال�سابق��ة المتعلق��ة با�ستراتيجي��ات التكي��ف م��ع ال�سغ��وط 
النف�سي��ة للطالب��ات؛ اأن الدرا�سات الحديثة في هذا المجال تعّد قليلة بل نادرة في المجتمع ال�سعودي على ح�سب 
عل��م الباحث��ة، وخا�سة للمرحلة الدرا�سية الجامعي��ة وبالذات لدى طالبات ال�سن��ة التح�سيرية؛ مما يتطلب 
البح��ث والدرا�س��ة، ومن ثم تف�سير نتائجه��ا في �سوء نتائج الدرا�سات ال�سابقة، كم��ا يت�سح من خلال الدرا�سات 
اأنه على الرغم من اأهمية اإعطاء ا�ستراتيجيات التكيف اأهمية كبيرة لطلبة الجامعات، فاإن مثل هذه الدرا�سة 
بمتغيراته��ا وعينته��ا لم تجر بعد، وه��ذا اأهم ما ييز الدرا�سة الحالية عن غيرها م��ن الدرا�سات ال�سابقة.  من 
هن��ا ج��اءت اأهمية درا�سة اأ�ساليب مواجهة ال�سغوط لعينة من طالب��ات ال�سنة التح�سيرية، ومحاولة التعرف 
عل��ى نوعية تلك الاأ�ساليب وم��دى توافقها مع الحلول الفعالة، واأثرها في تخفي��ف ال�سغوط والاأزمات فهوؤلاء 
الطالب��ات ل��ن ي�ستطعن تجنب اأو تجاهل تلك ال�سغ��وط والاأحداث والاأزمات الحياتي��ة اليومية التي تعتر�ش 




تم ا�ستخدام المنهج الو�سفي واجراءات التحليل الاإح�سائي على النحو الاآتي :
للاإجاب��ة عن ال�س��وؤال الاأول ا�ستخدمت المتو�سطات الح�سابية والانحرافات المعياري��ة لتقديرات اأفراد العينة 
عل��ى كل فق��رة م��ن فق��رات اأداة الدرا�سة. في ح��ين تم ا�ستخدام اختب��ار (tset) للاإجابة عن ال�س��وؤال الثاني، 
والثالث ، في حين تم ا�ستخدام تحليل التباين للاإجابة عن ال�سوؤال الرابع.
مجتمع الدرا�سة وعينتها:
               يتك��ون مجتم��ع الدرا�س��ة م��ن طالب��ات ال�سنة التح�سيري��ة في جامعة حائل في الف�س��ل الدرا�سي الاأول 
م��ن الع��ام الدرا�سي (5341/4341). ثم تم اختيار عينة الدرا�س��ة ع�سوائياً، اإذ بلغت (003) طالبة. ويو�سح 
الجدول (1) خ�سائ�ش اأفراد عينة الدرا�سة بح�سب توزعها من حيث الم�سار والمعدل التراكمي.












          قام��ت الباحث��ة با�ستخ��دام مقيا���ش ا�ستراتيجيات التكيف الم�ستخدم من قب��ل اأبو العي�ش (8002) والتي 
قامت ببنائه وتطويره  بناءً على اطلاع م�سبق على الاأدب ومراجعة الدرا�سات ال�سابقة ذات العلاقة بمو�سوع 
الدرا�س��ة والا�ستف��ادة منه��ا (دروي���ش، 3991؛ العار�سة، 8991، رم�س��ان، 9991؛ الاأطر���ش، 0002؛ م�سطفى، 
6002).
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وق��د بلغ ع��دد فقرات مقيا���ش ا�ستراتيجيات التكيف ب�سورت��ه الاأولية (04) فقرة، وبع��د التحكيم تاألف من 
(53) فقرة موزعة على �ستة اأبعاد على النحو الاآتي: 
1  - ا�ستراتيجية حل الم�سكلات: وعدد فقراتها (6)، وتمثلها الفقرات من (7-1).
2  - ا�ستراتيجية الا�سترخاء: وعدد فقراتها (6)، وتمثلها الفقرات من (7  - 21). 
3  - ا�ستراتيجية الهروب والتجنب: وعدد فقراتها (7)، وتمثلها الفقرات من (91-31). 
4  - ا�ستراتيجية الانخراط في ن�ساطات ممتعة: وعدد فقراتها (7)، وتمثلها الفقرات من (02  - 62).
5  - ا�ستراتيجية طلب الدعم والم�ساندة: وعدد فقراتها (5)، وتمثلها الفقرات من (72  - 13). 
6 -ا�ستراتيجية البعد الديني: وعدد فقراتها (4)، وتمثلها الفقرات من (23  - 53) . 
اإجراءات ال�سدق:
للتحق��ق م��ن دلالات ال�س��دق تم عر ��ش الاأداة عل��ى نخبة م��ن المحكمين والمخت�س��ين في علم النف���ش التربوي، 
والاإر�ساد النف�سي، والقيا�ش والتقويم من اأع�ساء هيئة التدري�ش في كلية التربية بجامعة حائل، وبناءً على ما 
ج��اء في اآراء المحكم��ين وملاحظاتهم، تم تعديل بع�ش الفقرات، وا�ستبعاد بع�ساً منها. ا�ستقرت فقرات المقيا�ش 
على (53) فقرة،  وقد اأجمع المحكمون على منا�سبتها لقيا�ش ا�ستراتيجيات التكيف لدى طالبات الجامعة.
ثبات اأداة الدرا�سة:
للتاأك��د من ثب��ات اأداة الدرا�سة، فقد تم التحقق بطريقة الاختبار واإع��ادة الاختبار (tseter-tset) بتطبيق 
الاختب��ار، واإع��ادة تطبيق��ه بعد اأ�سبوعين على مجموعة م��ن خارج عينة الدرا�سة، ومن ث��م تم ح�ساب معامل 
ارتباط بير�سون بين تقديراتهم في المرتين.
وتم اأي�س��اً ح�س��اب معامل الثبات بطريق��ة الات�ساق الداخلي ح�سب معادلة كرونب��اخ األفا، والجدول (2) يبين 
معامل الات�ساق الداخلي وفق معادلة كرونباخ األفا وثبات الاإعادة للا�ستراتيجيات، وعّدت هذه القيم ملائمة 
لغايات هذه الدرا�سة.









ال�س��وؤال الاأول: م��ا اأكر ا�ستراتيجيات التكيف لل�سغوط النف�سي��ة ا�ستخداماً لدى طالبات ال�سنة التح�سيرية 
في جامع��ة حائ��ل؟ للاإجاب��ة ع��ن ه��ذا ال�س��وؤال تم ا�ستخ��راج المتو�سط��ات الح�سابي��ة والانحراف��ات المعيارية 
لا�ستراتيجي��ات التكي��ف لل�سغوط النف�سية لدى طالبات ال�سنة التح�سيري��ة في جامعة حائل، والجدول اأدناه 
يو�سح ذلك.
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417.38.2النخراط في ن�ساطات ممتعة46
يب��ين الج��دول (3) اأن المتو�سطات الح�سابية قد تراوحت ما ب��ين (71.1 - 33.1  )، حيث جاءت ا�ستراتيجية 
اللج��وء اإلى الله في المرتب��ة الاأولى باأعل��ى متو�س��ط ح�سابي بل��غ (89.3)، وتلتها ا�ستراتيجي��ة حل الم�سكلات 
بمتو�س��ط ح�ساب��ي بل��غ (19.3)، وج��اءت في المرتبة الثالث��ة ا�ستراتيجي��ة الا�سترخاء بمتو�س��ط ح�سابي بلغ 
(15.3)،، بينم��ا ج��اءت ا�ستراتيجية الانخراط في ن�ساطات ممتعة في المرتبة الاأخيرة وبمتو�سط ح�سابي بلغ 
(38.2).
ال�س��وؤال الث��اني: هل هناك ف��روق ذات دلالة اإح�سائي��ة في ا�ستراتيجي��ات التكيف لدى الطالب��ات تعزى اإلى 
متغ��ير الم�س��ار (علمي،اإن�س��اني) ؟ للاإجابة عن ه��ذا ال�سوؤال تم ا�ستخ��راج المتو�سطات الح�سابي��ة والانحرافات 
المعياري��ة لا�ستراتيجيات التكيف لدى الطالبات تبع��اً لمتغير الم�سار، ولبيان الفروق الاإح�سائية بين المتو�سطات 
الح�سابية تم ا�ستخدام اختبار "ت"، والجدول اأدناه يو�سح ذلك.
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يتب��ين م��ن الجدول (4) وج��ود فروق ذات دلال��ة اإح�سائي��ة (50.0 = α) تعزى لاأثر الم�س��ار في ا�ستراتيجيتي 
الان�سح��اب والعزل��ة، واللج��وء اإلى الله، وجاءت الفروق ل�سال��ح الم�سار العلمي، بينم��ا لم تظهر فروق في باقي 
الا�ستراتيجيات.
ال�سوؤال الثالث: هل هناك فروق ذات دلالة اإح�سائية في ا�ستراتيجيات التكيف لدى الطالبات تعزى اإلى المعدل 
التراكمي؟ للاإجابة عن هذا ال�سوؤال تم ا�ستخراج المتو�سطات الح�سابية والانحرافات المعيارية لا�ستراتيجيات 
التكيف لدى الطالبات تبعاً لمتغير المعدل التراكمي، والجدول اأدناه يو�سح ذلك.
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يب��ين الج��دول (5) تباين��اً ظاهرياً في المتو�سط��ات الح�سابية والانحراف��ات المعياري��ة لا�ستراتيجيات التكيف 
ل��دى الطالب��ات ب�سبب اختلاف فئات متغير المعدل التراكمي، ولبيان دلالة الفروق الاإح�سائية بين المتو�سطات 
الح�سابية تم ا�ستخدام تحليل التباين الاأحادي ح�سب الجدول.





































  يتب��ين من الج��دول (6) وجود ف��روق ذات دلالة اإح�سائية عن��د م�ستوى الدلال��ة (50.0=α) تعزى 
للمعدل في جميع ا�ستراتيجيات التكيف با�ستثناء كل من ا�ستراتيجيتي الان�سحاب والعزلة و اللجوء اإلى الله، 
ولبي��ان الف��روق الزوجية الدالة اإح�سائيا تم ا�ستخدام المقارن��ات البعدية بطريقة (�سيفيه) كما هو مبين في 
الجدول (7).
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* دالة عند م�ستوى الدلالة (50.0 = α).
  يتبين من الجدول (7) الاآتي:
-  وجود فروق ذات دلالة اإح�سائية (50.0 = α) بين جيد جداً وجيد، وجاءت الفروق ل�سالح جيد جداً في 
ا�ستراتيجيتي حل الم�سكلات والا�سترخاء.
-  وج��ود ف��روق ذات دلال��ة اإح�سائي��ة (50.0 = α) ب��ين جي��د من جهة وكل م��ن ممتاز وجيد ج��داً من جهة 
اأخرى، وجاءت الفروق ل�سالح كل من ممتاز وجيد جداً في ا�ستراتيجية الانخراط في ن�ساطات ممتعة.
- وج��ود ف��روق ذات دلالة اإح�سائية (50.0 = α) جيد جداً من جه��ة وكل من جيد ومقبول من جهة اأخرى، 
وجاءت الفروق ل�سالح جيد جداً في ا�ستراتيجية الدعم والم�ساندة.
مناقشة النتائج:
            يت�س��ح م��ن نتائ��ج الدرا�س��ة اأن هناك تنوعا في الا�ستراتيجيات الت��ي ت�ستخدمها الطالبات في التعامل مع 
ال�سغ��وط النف�سية، فق��د اأظهرت الطالبات العديد من الا�ستراتيجيات خ��لال تعاملهن مع المواقف ال�ساغطة، 
وقد اأ�سارت الطالبات اإلى اأهمية الا�ستراتيجية الدينية وهي اللجوء اإلى الله حيث ت�سدرت المرتبة الاأولى، 
مما يدل على اأهمية هذه الا�ستراتيجية في حياة الطالبة الجامعية، وال�سعودية بالاأخ�ش في مجتمع له دلالة 
دينية خا�سة.
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            وج��اءت ا�ستراتيجي��ة ح��ل الم�سك��لات في المرتبة الثانية، وهذه نتيجة طبيعي��ة لطالبات الجامعة حيث 
تتفق مع ال�سمات والخ�سائ�ش العمرية التي تمر بها الطالبات من جهة، ومن جهة اأخرى اإن الطالبة في معترك 
الحي��اة الجامعي��ة بحاجة اإلى اأن تثبت نف�سه��ا ك�سخ�سية متميزة عن غيرها وهذا الاأم��ر يدفع بالطالبة اإلى 
مواجهة الواقع من خلال و�سع الخطط والحلول لمواجهة الم�سكلات وال�سغوط التي قد ت�سادفها خلال حياتها 
الجامعية.
           اأم��ا باق��ي الا�ستراتيجيات فقد جاءت على الت��والي: الا�سترخاء، الدعم والم�ساندة، الان�سحاب والعزلة، 
والانخ��راط في ن�ساط��ات ممتع��ة. ويك��ن تف�سير ذلك بما يتف��ق مع الحي��اة الجامعية بخ�سائ�سه��ا المميزة من 
بن��اء علاق��ات اجتماعي��ة م��ع الاأ�سدق��اء والطلبة وخا�س��ة عند ت�سجي��ل الم��واد، والتعامل مع اأع�س��اء هئية 
التدري���ش في الجامع��ة، مع الاأخذ بعين الاعتب��ار اأن الطالبات جدد وتنق�سهن الخ��رة في التعامل مع الظروف 
الجامعي��ة، وه��ذا م��ا يجع��ل الطالب��ات يلج��اأن اإلى الان�سح��اب والعزل��ة ع��ن الو�س��ط الجامع��ي، وه��ي حال��ة 
طبيعي��ة لع��دم معرفتهن بالعواقب الت��ي من الممكن اأن تلحق به��ن اإذا اأ�ساأن الت�سرف. وق��د تكون ا�ستراتيجية 
الا�سترخ��اء والانخ��راط في ن�ساط��ات ممتعة هي الخيار ال�سلي��م والملاذ الاآمن للتخل�ش م��ن ال�سغوط النف�سية 
التي تعتر�ش حياتهن الجامعية. وتتفق نتائج الدرا�سة الحالية مع نتائج الدرا�سات الاآتية(9891 ،srednaS 
0991،regneW)(عل�ي،0002؛ اأب��و عرام، 2002، المقداد والمطوع، 3002؛ الزيود،3002؛ العلمي، 3002؛  اأبو 
حطب ،4002؛ الزعبي واليماني،1102)
           كم��ا اأ�س��ارت نتائ��ج الدرا�س��ة الحالي��ة اإلى وج��ود ف��روق ذات دلال��ة اإح�سائي��ة تع��زى لاأث��ر الم�س��ار في 
ا�ستراتيجيت��ي الان�سح��اب والعزل��ة، واللجوء اإلى الله، وج��اءت الفروق ل�سالح الم�سار العلم��ي، بينما لم تظهر 
ف��روق في باق��ي الا�ستراتيجيات، ويكن تف�س��ير هذه النتيجة  باأن طالبات الم�سار العلم��ي غالباً مايتطلب منهن 
الالت��زام في ح�س��ور المحا�سرات، ويكون لدى الطالبات �سغوط اأكاديي��ة، و�سغوط تتعلق بالواجبات البيتية، 
وبالتالي يف�سلن الان�سحاب عن العلاقات الاجتماعية والعزلة في �سبيل الدرا�سة والتح�سيل الاأكاديي، حيث 
لايتواف��ر لديه��ن الوقت الكافي للا�س��تراك في اأن�سطة بديلة، وبالت��الي يف�سلن ا�ستراتيجي��ة اللجوء اإلى الله 
والدع��اء له بالتخفيف من �سغوطاتهن النف�سية، واأحيانا من معاناتهن ب�سعوبة المواد وتدني المعدل التراكمي 
وغ��ير ذل��ك من ال�سعوبات التي تواجههن في ال�سنة الاأولى من الجامع��ة. وتتفق نتائج هذه الدرا�سة مع درا�سة 
(الاأحمد ومريم ،9002 ؛ 0102odluS & yssenuahS، ال�سليمان، 1102).
             كما اأ�سارت نتائج الدرا�سة الحالية اإلى وجود فروق ذات دلالة اإح�سائية بين جيد جداً وجيد، وجاءت 
الفروق ل�سالح جيد جداً في ا�ستراتيجيتي حل الم�سكلات والا�سترخاء. وهذه نتيجة معقولة حيث اأ�سبح لديهن 
خرات ومعارف وتوافر معلومات في المناهج الدرا�سية، اإن ذلك ربما يكون له اأثر اإيجابي في تطبيق ما در�سنه في 
المواد من زيادة من ا�ستخدامهن لمثل هذه الا�ستراتيجيات. ومن النتائج اأي�ساً وجود فروق ذات دلالة اإح�سائية 
ب��ين جي��د من جهة وكل من ممتاز وجيد جداً من جهة اأخرى، وجاءت الف��روق ل�سالح كل من ممتاز وجيد جداً 
في ا�ستراتيجي��ة الانخ��راط في ن�ساط��ات ممتعة. ويكن تف�سير هذه النتيجة اأن �سغ��وط المعدل التراكمي لمثل 
ه��وؤلاء الطالبات اأ�سبحت في الجانب الاآمن فمعدلهن ي�سمح لهن باختيار التخ�س�ش الذي يرغبن فيه، وبالتالي 
فهي محررة من �سغوط رفع المعدل ومعاناته، وبالتالي يعطي لها الفر�سة الاأكر للانخراط في ن�ساطات ممتعة 
وممار�سة هواياتها المف�سلة.                   
           واأ�س��ارت النتائ��ج كذل��ك اإلى  وج��ود ف��روق ذات دلال��ة اإح�سائي��ة ب��ين جيد جداً من جه��ة وكل من جيد 
ومقب��ول م��ن جه��ة اأخ��رى، وجاءت الف��روق ل�سالح جي��د ج��داً في ا�ستراتيجية الدع��م والم�سان��دة . ويبدو اأن 
�ساحب��ات المعدل المرتفع ق��د طورن ا�ستراتيجيات اأكر اإيجابية من ناحي��ة التعرف على �سديقات جدد حيث 
يبحث��ن ع��ن �سديق��ات لت�ساعده��ن في ال�سن��ة الاأولى في الجامع��ة ويطل��بن الم�ساع��دة حتى يتمكن م��ن معرفة 
الظروف وال�سعوبات الجامعية من اختيار المواد والمدر�سات وال�سعب الدرا�سية والمراجع التي تفيدهن للح�سول 
على معدلات عالية، وبالتالي يجتزن ال�سنة التح�سيرية بكل �سهولة وي�سر.
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التوصﻴات : 
في �سوء ما تو�سلت اإليه الباحثة من نتائج فاإنها تو�سي بما يلي:
-  اإجراء المزيد من الدرا�سات الميدانية تتناول مو�سوع التكيف النف�سي وا�ستراتيجيات التكيف مع ال�سغوط 
النف�سية في مراحل تعليمية وعمرية مختلفة.
-  �س��رورة توف��ير الخدم��ات الاإر�سادية والنف�سي��ة لطالب��ات ال�سنة التح�سيري��ة لم�ساعدتهن عل��ى التكيف 
والتعامل مع متغيرات الحياة الجامعية المختلفة.  
-  القي��ام بور�ش عمل وعقد ندوات ولقاءات ب�سكل م�ستمر في الجامع��ة، لتعريف الطالبات باأهمية الاإر�ساد 
النف�س��ي، ودور المر�س��دة النف�سي��ة في م�ساعدته��ن في التعام��ل م��ع ال�سغوط��ات التي قد تعتر ��ش حياتهن 
الجامعية والت�سدي لها .
-  ت�سميم برامج وقائية واإر�سادية وعلاجية تعمل على تنمية مهارات اإدارة ال�سغوط النف�سية.
-  اإج��راء درا�س��ة مماثلة لمعرفة ا�ستراتيجي��ات التكيف مع ال�سغوط النف�سي��ة الم�ستخدمة من قبل الطلبة 
تتناول الكليات المختلفة في الجامعة.
-  تعمي��م نتائ��ج هذه الدرا�سة عل��ى الجامعات ووزارة التربي��ة والتعليم للاإفادة من نتائ��ج هذه الدرا�سة في 
خدمة الطلبة.
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